


CONSEJOS PARA INCORPORAR FRUTAS Y VERDURAS A LAS 
COMIDAS Y LOS BOCADILLOS

 ✓ Deje listas las verduras para consumirlas. Corte verduras crudas, como zanahorias, brócoli, 
chícharos o coliflor, y manténgalas a mano.

 ✓ A la hora de la comida, coloque un plato de verduras crudas o frutas cortadas en la mesa.

 ✓ ¡Los frutos rojos y los duraznos hacen que el cereal y el yogur sean más ricos y apetecibles!

 ✓ ¡En el almuerzo, añada una ensalada!

 ✓ ¡Coloque un frutero o cualquier recipiente con frutas en el mostrador!

 ✓ Tenga una noche de “¡Haz tu propia ensalada!” Incluya verduras picadas, pollo o frijoles cocidos y 
queso rallado, y agregue algo nuevo, como manzanas en trozos.

 ✓ ¿Quiere una guarnición que se haga rápido? Prepare una ensalada de frutas. Agréguele una 
cucharada de jugo de naranja concentrado congelado para darle más sabor.

 ✓ ¿Las frutas de verano maduran todas a la vez? Prepare un batido o córtelas en rebanadas, 
cocínelas en un poco de agua y sírvalas para acompañar panqueques, o haga mermeladas. 
Busque recetas fáciles de mermeladas en su sitio web de recetas favorito.

CÓMO USAR LOS CHEQUES 
PARA MERCADOS AGRÍCOLAS
• Los participantes de WIC y SFMNP 

pueden utilizar sus cheques para comprar 
(únicamente) frutas frescas y verduras 
frescas y hierbas recién cortadas.

• Utilice sólo los cheques de Mercados 
Agrícolas en Mercados Agrícolas. Las 
tarjetas WIC no se pueden usar en los 
mercados agrícolas o en tiendas rurales.

• Solamente los participantes del SFMNP 
pueden usar los cheques para comprar 
miel también.

• No se dará vuelto por los cheques o tokens.
• En caso de robo o extravío de los 

cheques, debe informarlo a la agencia que 
se los proporcionó. Estos cheques no se 
reemplazarán.

• Debe usar los cheques entre el  
1 de junio y el 31 de octubre.

• Utilice los cheques únicamente en los 
puestos de productores que tengan 
este letrero: ¿CÓMO CONSERVO LAS 

FRUTAS Y VERDURAS?
• ¡La mayoría de las verduras se conservan 

en el refrigerador! Coloque los productos 
frescos, como las verduras de hoja verde 
y los frutos rojos, sin lavar en el cajón de 
las verduras. Lave todos los productos 
agrícolas bajo el chorro de agua justo antes 
de usarlos. Las verduras de hoja también 
pueden lavarse en el fregadero llenándolo 
de agua fría y cambiándola un par de veces.

• Conserve las verduras, como las papas y 
cebollas, en un lugar fresco y oscuro de la 
alacena o despensa. No las guarde en el 
refrigerador.

• Mantenga los tomates y las frutas no 
maduras a temperatura ambiente, por 
ejemplo, en el mostrador o la mesa.

• Si desea conservarlos por más tiempo, 
puede congelar o enlatar los productos 
agrícolas. Para obtener más información, 
busque: Consejos para conservar 
alimentos de temporada.

¡Vaya  
temprano  

al mercado 

para conseguir 

los mejores 

productos!

Pruebe algo nuevo  
en el mercado 
de granjeros.

Pídale  
productos para  

degustar y  
recetas  

al agricultor.


